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GIỚI THIỆU VÌ THUN sư 


Satya Narayan Goenka thường được gọi tát là S.N. Goenka. Ông 
sinh ngày 30 tháng 1 năm 1924 và mất ngày 29 tháng 
9 năm 2013. Ông là một cư sĩ-Thiền sư Thiền Quán (Vipassana) 
theo truyền thống của Đại Thiền sư Sayagyi u Ba Khin, người 
Miến Điện (Mayamar).Mặc dù gốc là người Ân Độ, Ngài S.N. 
Goenka sinh trưởng và lởn lên tại Miến điện. Sau khi thụ huấn với 
sư phụ được mười bốn năm, Ngài S.N. Goenka về CƯ ngụ tại Ấn độ 
và bát đổu giáng dạy Vipassana vào năm 1969. 















Phương pháp mà Thiền sư S.N. Goenka giảng dạy tiêu biểu cho 
một truyền thống có từ thời của Đức Phạt. Đức Phạt không hề 
giảng dạy một giáo phái nào; Ngài giáng dạy Dhamma (Pháp) — 
con đường giải thoát — là đường lối phổ quát. Cùng một truyền 


thống đó, đường lối của Ngài S.N. Goenka cũng hoàn toàn không 
tông phái. Vì lý do này, sự giáng dạy của Thiền Sư thu hút mạnh 
mẽ mọi người thuộc mọi giai cấp, mọi tôn giáo hoặc không theo 

tôn giáo nào, và từ khắp nơi trên thê giới. 






















Vào ngày 29 tháng 8 năm 2000, Ngài S.N. Goenka, vị Thiền Sư 
chính của Thiền Vipassana viếng thăm Mỹ quốc và cùng với 
những nhà lãnh đgo tinh thổn khác trên thế giới, diễn thuyết 
tại “Hội nghị Thượng Đỉnh Thiên niên về Hòa Bình Thế giới” ở Trụ 
SỞ Liên Hiệp Quốc tại New York. Ông được trao giải Padma 
Bhushan bởi Chính phủ Ân Độ vào năm 2012. 

































"Hãy tự làm hòn đào, tự nương tựa chính mình; 

hãy lấy pháp làm hòn đáo, lấy pháp làm nơi 
nương tựa; không lấy chỗ nào khác làm hòn đáo, 
không nương tựa chỗ nào khác." - Kinh Đại Bát 

Niết bàn,Trường Bộ Kinh, 16. 
















INTKODUCĨION 


CIỠITHIỆU 



Vipassana là một kỹ thuật đơn giàn, 
thiết thực nhằm đạt đến sự bình tâm 
thực sự và xây dựng một cuộc sống 
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hạnh phúc, hữu ích. Vipassana có nghĩa 
là “thấy mọi thứ như nó đang là”. 



Đó là một tiến trình khách quan của sự 
thanh lọc tâm thông qua quan sát. 



Vipassana-bhavana, “sự phát triển tuệ 
giác”, là tinh túy trong giáo huấn của Đức 
Phật. Con đường này dẫn đến sự tự ý thức, 
rất đạc biệt vì tính chất giàn dị, không có 
tính cách giáo điều, và nhất là có kết quá. 
Phương pháp Vipassana có thể áp dụng 
thành công cho bất cứ người nào, không 
phân biệt tôn giáo, giai cấp,.. 













sự thẠi bẩĩ ĩoại nquiín 


Có những lúc, ta trài qua sự ũvọng động, thất vọng và bất hòa. Khi ta đau khổ, ta không giữ sự 
đau khổ ấỵ riêng ta; thay vào đó, ta phân phát khổ đau cho người khác. Chác chán đây không 
phái là cách sống đúng đán. Tất cà chúng ta đều muốn sống bình an trong chính mình và với 
những người xung quanh. Suy cho cùng, con người cũng là một loài sinh vật: Ta phải sống và 
tương tác vổi ũnhững thứ xung quanh. Làm thê nào, khi đó, chúng ta có thể chung sống hòa 
bình? Vạy, làm thế nào chúng ta có thể vân hòa hợp vổi chính mình, trong khi giữ hòa bình và 

hòa hợp xung quanh ta? 

Vipassana cho phép chúng ta trài nghiệm sự an lạc và hòa hợp bằng cách thanh lọc tâm, giải 
thoát tâm khỏi khổ đau và những nguyên nhân sâu xa của khổ. Từng bưốc một, việc thực hành 
dẫn đến mục đích tinh thổn cao nhất là giải thoát hoàn toàn khỏi mọi phiền não. 
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VÀI NỂT LỊCH sữ THIÌN VIMSMNA 


TÁI PHÁT HIỆN 

Vipassana là một trong 
những kỹ thuật thiền cổ xưa 
nhất xuất hiện tại Ấn Độ. Kỹ 
thuật này đã được tái phát 
hiện vào hơn 2600 năm trước 
bởi Đức Phạt Gotama, và là 
phương pháp xuyên suốt 
những gì Ngài đã thực hành 
và giáng dạy trong suốt bốn 
mươi lăm năm. Kể từ thời Đức 
Phật, Vipassana đã được lưu 
truyền cho đến ngày nay, 
thông qua một dòng truyền 
thừa của các Thiền sư. 


LỢl ích vipassana 

Trong thời Đức Phật, một số 

lượng lớn người dân đã được 

giải thoát khỏi sự ràng buộc 

của khổ đau bằng việc thực 

hành Vipassana, cho phép họ 

đạt được trình độ nhận thức 

cao ở mọi khía cạnh của đời 
■ ■ 

sống, và sau này được lưu 
truyền sang các quốc gia láng 
giềng như Myanmar, Sri 
Lanka, Thái Lan và các nước 
khác, và đều có chung những 
kết quà thiện lành. 



BIẾN MẤT & LƯU 
TRUYỀN... 

Năm thê kỷ sau thời Đức 
Phật, di sàn cao quý của 
Vipassana đã biến mất khỏi 
Ấn Độ. Sự tinh khiết của 
những bài giảng cũng bị mất 
đi ở những nơi khác. Tuy 
nhiên, ở đất nước Myanmar, 
phương pháp này được bào 
tồn bởi một dòng truyền của 
những vị thây tu tận tụy; từ 
thê hệ này sang thê hệ khác, 
qua hơn hai nghìn năm.. 











Từ thê hệ này sang thê hệ khác, qua hơn hai nghìn nâm, 
họ đã truyền tái kỹ thuật này trong sự tinh khiết nguyên 
sơ của nó. Thiền Sư Ledi Sayadavv đã truyền dạy lại kỹ 
thuật thiền Vipassana cho các cư sĩ, vốn trước đây chỉ 
dành cho các nhà sư. Ngài truyền dạy cho Saya Thetgyi, 
một cư sĩ, người đã truyền dạy lại cho Sayagyi u Ba Khin 

Trong thời đại của chúng ta, Vipassana đã được tái thiết 
lộp tại Ân Độ, cũng như cho những công dân từ hơn 80 
quốc gia khác bởi Thiền sư S.N. Goenka. Ngài được ủy 
quyền để dạy Vipassana bởi người thầy Vipassana nổi 
tiêng người Miến Điện, Sayagyi u Ba Khin. 




























Trong thời đại của chúng ta, Vipassana đã được tái thiết lập tại An Độ, cũng như cho những 
công dân từ hơn 80 quốc gia khác bởi Thiền Sư S.N. Goenka. Ngài được ủỵ quyền để dạy 
Vipassana bởi người thây Vipassana nổi tiếng người Miến Điện, Sayagyi u Ba Khin. Trưổc khi 
qua đời năm 1971, Sayagyi đã được chứng kiến giấc mơ ấp ủ nhất của Ngài trở thành hiện thực. 

Ngài có một mong muốn mạnh mẽ ràng Vipassana sẽ được phát triển tại Ân Độ, vùng đất 
nguyên thủy của nó, để giúp Ân Độ thoát khỏi những vấn đề phức tạp. Ông câm nhộn được ràng, 
Vipassana sẽ lan rộng khắp thê giới khởi đâu từ Ân Độ, vì lợi ích của toàn nhân loại. 

Trong quá khứ, Ấn Độ có vinh dự khi được xem là Bộc thầy của Thế giói. Ngày nay, Dòng sông 
Hàng Dhamma một lán nữa được tuôn cháy từ đất nưóc Ân Độ tới những thế giới đổy khốn khổ. 
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Kể từ thời Đức Phật, Vipassana đã được lưu truyền cho đến ngày nay, thông qua một 
dòng truyền thừa của các thiền sư. Mạc dù là người gốc Ân, Ngài S.N. Goenka, người 
thầy hiện tại trong dòng truyền này được sinh ra và lớn lên ở Miến Điện (Myanmar). Ở 
đó, Ngài có may mắn được học Vipassana từ vị thầy của mình, Sayagyõ u Ba Khin, lúc 
đó ià một quan chức chính phủ cấp cao. Sau khi được huấn luyện từ vị thầy của mình 
trong 14 nâm, Ngài S.N. Goenka về định cư ở Ân Độ và bắt đầu giáng dạy Vipassana 
vào nâm 1969. Kể từ đó, Ngài đã giáng dạy Dhamma cho hàng chục ngàn người thuộc 
mọi chủng tộc và mọi tôn giáo trên toàn cầu. Năm 1982, Ngài bắt đầu bổ nhiệm các 
thiền sư phụ tá để đáp ứng nhu cầu ngày càng tâng đối vđi các khóa thiền Vipassana. 
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THỰC HÀNH VIP/ISSANA 

Hành thiền Vipassana nghĩa là 
tuân theo các quỵ luột của 
Dhamma (Pháp), quy luật tự 
nhiên phổ quát. 

Đó là hành trình đi theo Con 
Đường Cao Quý Có 8 Phán (Bát 
Chánh Đạo), được phân thành 
Sila (Giới), Samadhi (Định) và 
Panna (Tuệ) 












HỌC & THỰC HANH VỈMSSANA 

Để học thiền Vipassana theo truyền thống Ngài u Ba Khin do 
Thiền SưS.N. Goenka chỉ dạy, thiền sinh cán phái tham gia một 
khóa thiền mười ngày dưối sự hưống dẫn của một thiền sư. Các 
khóa thiền được tổ chức tại các Trung tâm Vipassana chính thức 
và không chính thức. 

Trong toàn bộ thời gian khóa thiền, thiền sinh phái lưu trú trong 
khu vực trung tâm mà không có liên hệ vói thê giới bên ngoài. 

Họ không được đọc và viết, ngưng tất cá các hoạt động tôn giáo 
hoặc phường pháp khác. Trong suốt khóa thiền, những thiền 
sinh phái tuân theo Nội quy của trung tâm. Họ phái giữ im lạng 
thánh thiện bằng việc không giao tiếp vói các thiền sinh khác; 
tuy nhiên, họ có thể tự do tháo luân các câu hỏi liên quan với 
thiền sư và các vấn đề nhu yếu với Ban quán lý. 









Có ba bước thực hành cổn thực hành trong khoá thiền Vipassana 10 ngày.. 



Đâu tiên, thiển sinh thực hành Sila (Giới) - 
tránh những hành động gây hại. Họ giữ 
nãm giới luật, tránh xa sự giết hại, trộm 
cắp, tà dâm, nói dối và sử dụng chất gây 
say/gây nghiện. Việc áp dụng những giới 
luật này cho phép tâm trí đủ tĩnh lạng để 
tiến xa hơn trong việc hành thiền. 



Thứ hai, trong ba ngày rưõi đâu tiên, thiền sinh thực 
hành thiền Anapana, tập trung sự chú tâm vào hơi 
thở. OĐiều này giúp phát triển Samadhi (Định) và làm 
chủ cái tâm hoang dại. Hai bước đâu tiên cho sống 
một cuộc sống lành mạnh và một tâm trí thánh thiện 
là điều cân thiết và hữu ích, nhưng vân chưa đủ nếu 
không có được bước thứ ba đó là: thanh lọc tâm trí nơi 
chứa đây những bât tịnh tiềm tàng. 



Bưổc thứ ba được thực hiện trong sáu ngày 
rưõi cuối, đó là Vipassana: thâm nhập vào toàn 
bộ câu trúc thân và tâm dưổi nền tàng của 
Panna (Tuệ). Thiền sinh được hưổng dân thiền 
một cách có hệ thống một vài lân trong ngày 
và mỗi ngày, tiến trình này được giải thích 
trong những bài pháp thoại buổi tối vổi dưổi lời 
giỏng của thiền sư S.N. Goenka.. 

















Đăng ký tham dự 

Quý vị muốn đâng ký tham 
dự các khoá thiền 
Vipassana 10 ngày có thể 
lên vvebsite Dhamma.org để 
tìm hiểu và đâng ký. Hiện 
nay trung tâm có ở hơn 100 
quốc gia trên thế giới. 

Thông tin tiếng Việt: 
vn.dhamma.org 





Học & Thực hành 

Thiền sinh Vipassana cân 
trài qua khóa học tối thiểu 
mười ngày dưới sự hướng 
dân của một thiền sư, trong 
thời gian đó, họ cán giữ 5 
giói là không giết hại, không 
trộm cắp, không tà dâm, 
không nói dối và dùng chất 
gây say/gây nghiện. 



Lịch khoá thiền 

Trong toàn bộ mười ngày, 
họ sống trong khuôn viên 
của khóa thiền. Mỗi ngày, 
bát đâu lúc 4:30 sáng và kết 
thúc lúc 9:00 tối, với mục 
đích để các thiền sinh có thể 
thực hành tối thiểu mười giờ 
thiền (bao gồm cà thời gian 
giải lao). 



























Trong ba ngày đâu tiên, thiền sinh phát triển sự định tâm bằng cách quan sát hơi thở đi vào 
và đi ra (Anapana). Trong những ngày tiếp theo, thiền sinh phát triển nhộn thức và sự bình 
tâm đối vổi các câm giác khác nhau được thể nghiệm trong cơ cấu thân xác và được hương 
dẫn cách thâm nhập vào lớp vỏ bọc của thân và tâm vơi sự thấu suốt rõ ràng (Vipassana). 

Tiến trình mỗi ngày được giải thích trong một bài pháp thoại kéo dài khoáng một tiếng vào 
buổi tối. Khóa học khép lại vào ngày cuối cùng với việc thực hành thiền tâm từ (mettã 
bhãvanã), nguyện san sẻ từ □bi, thánh thiện được phát triển trong suốt khóa thiền tơi tất cá 
chúng sinh. Việc kiểm soát và thanh lọc tâm được Ưu tiên hàng đầu trong suốt khóa thiền. 
Những kết quà sẽ tự chứng minh. Những cuộc trò chuyện mang tính lý thuyết suông khống 

được khuyến khích. 









CHI mí CHO KHOẮ THÌĨN7 


Không có bất cứ chi phí nào cho việc giảng dạy. ncác chi phí cho tổ chức, chỗ ở và các chi phí 
khác, đều nhờ vào đóng góp tự nguyện bởi các thiền sinh hoan hỉ từ các khóa trước, những 
người đã nghiệm được lợi lạc của Vipassana và muốn người khác có cơ hội trài nghiệm tương 

tự. 

Đổi lại, sau khi hoàn thành một khóa thiền, nếu một người câm thấy được hưởng lợi ích từ nó 
và muốn những người khác cũng được hưởng lợi từ việc thực hành Vipassana, anh ta hoặc cô 
ta có thể đóng góp cho các khóa trong tương lai. Quá trìnhtiến bộ của một thiền sinh phụ 
thuộc vào pãramĩ của chính họ (các phẩm hạnh có được trưổc đó), và vào hoạt động của nâm 

yếu tố - niềm tin, sức khỏe, sự thành tâm, nâng lượng và trí tuệ. 


<( 
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Thiền Vipassana là phương pháp thanh lọc tâm. Đó là một trạng thái cao nhất của 
nhộn thức, toàn thể nhộn thức về các hiện tượng vật chất trong bán chất thực sự của 
nó. Đó là sự quan sát sự thật như nó đang là. Vipassana là phương pháp thiền mà Đức 
Phật đã thực hành sau khi thử nhiều phương thức khác của sự hành xác và kiểm soát 
tâm, và thây chúng không đủ để giải thoát khỏi vòng sinh tử dường như vô tận, đầy 
đau đớn và phiền não. Đó là một kỹ thuật giá trị đến nỗi ở Miến Điện, nó được báo tồn 

trong sự thuần khiết ban sơ của nó trong hơn 2.200 năm. 







VIMSMIM KHÔNG PHẨITÔN GIẤO 

Thiền Vipassana không liên quan gì đến sự phát triển của những năng lực siêu nhiên, thân bí 
hoặc sức mạnh đặc biệt, mặc dù chúng có thể được đánh thức. Không có điều kỳ diệu nào xảy ra. 
Quá trình thanh lọc xàỵ ra chỉ đdn gián là loại bỏ những tiêu cực, phức tạp, các nút rối và những 
thói quen đã che mờ ý thức tinh khiết và ngăn chặn dòng cháy của phẩm chất cao nhất của loài 
người, tình yêu thưdng thánh thiện (mettã), từ bi (karunã), niềm vui đồng câm (muditã), và tâm 

quân bình (upekkhã). 

Không có chủ nghĩa thổn bí trong Vipassana. Đó là một môn khoa học của tâm trí vượt ra ngoài 
tâm lý học bởi nó không chỉ để hiểu, mà là để thanh lọc, một quá trình tinh thán. Sự thực hành là 
một nghệ thuật sống thể hiện giá trị thực tiễn sâu sắc của nó trong đời sống của chúng ta, giám 
bót và sau đó loại bỏ sự tham lam, tức giận và thiếu hiểu biết, những điều làm hỏng tất cà các 
mối quan hệ, từ cấp độ gia đình đến chính trị quốc tế. Vipassana báo hiệu sự kết thúc của những 

mơ mộng, ào tưởng, tưởng tượng - ào vọng về sự thật hiển nhiên. 









ĨMÌN VirAỈỈANA XOÁ tỉ ứ ị TỊNH 

Thông qua Vipassana, bất kỳ ai, không phân biệt chủng tộc, đẳng cấp 
hay tín ngưỡng, cuối cùng cũng có thể loại bỏ những khuynh hưóng đã 
dệt nên quá nhiều sự tức giận, đam mê và sợ hãi vào cuộc sống của 
chúng ta. 

Trong quá trình thực hành, thiền sinh chỉ tập trung vào một nhiệm vụ - 
cuộc chiến vối sự vô minh của chính mình. Không có việc tôn thờ đại sư 
hoặc [Ịđcíu tranh giữa các thiền sinh. Thiền sư chỉ đơn giàn là một người 
đầy thiện tâm khi chỉ ra con đường Ngài đã kinh nghiệm, qua sự thực 
hành liên tục của chính mình. Vói việc thực hành liên tục, phương pháp 
này sẽ giúp tâm trí trở nên tĩnh lâng, tâng sự tập trung, khơi dậy tỉnh 
thức bén nhạy và mở mang cho nhộn thức siêu việt, “sự an lạc của 
Nibbãna (thoát khỏi mọi khổ đau) bên trong.” 
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Giống như sự giác ngộ của Đức Phạt, một thiền sinh chỉ đơn giàn đi sâu 
vào bân thể của chính mình, làm tan rã thực tại cho đến khi ở tầng sâu 
thẳm, anh ta có thể thâm nhập thậm chí vượt xa các hạt hạ nguyên tử 
để đi vào cái thuần tuý nhất. Không có sự phụ thuộc vào sách vở, lý 
thuyết hoặc trò chơi trí tuệ trong Vipassana. 

Chân lý vô thường (anicca), khổ đau (dukkha) và vô ngã (anattã) được 

chứng nghiệm trực tiếp vối tất cá sức mạnh to lớn của tâm trí thay vì 

dùng trí khôn. Sự áo tưởng về một “cái tôi”, sự trói buộc trách nhiệm tinh 

thần và thể chất lại với nhau, dần dần bị phá vỡ. Sự điên cuồng của nỗi 

thèm muốn và ác cảm, sự chấp ngã vô ích vào cái “tôi, là tôi, của tôi”, 

những cuộc trò chuyện nhám nhí dài bất tận và suy nghĩ tính toán, 

những phân ứng do sự thúc đẩy mù quáng - khiến những người này dần 

mất đi sức mạnh. Bằng nỗ lực của chính mình, thiền sinh phát triển trí 

tuệ và thanh lọc tâm mình. 

■ ■ 









NÌN TẢNG CHO THÌÍN VIPASSANA 

Nền tảng của thiền Vipassana là hành vi đạo đức - Sila. Việc thực hành 
được tâng cường thông qua sự định tâm - Samadhi. Và sự thanh lọc của 
các quá trình tinh thổn đạt được thông qua Panna - Trí tuệ của sự hiểu 
biết. Chúng ta học cách quan sát sự tương tác của bốn yếu tố vạt lý 
trong chính mình cùng sự bình tâm hoàn háo, và nhộn thây khá nâng 
này có giá trị như thê nào trong cuộc sống hàng ngày của chúng ta. 

Chúng ta mỉm cười trong mọi hoàn cành, và không bị xáo trộn khi những 
khó khân xuất hiện xung quanh chúng ta, với 1 nhộn biết hiển nhiên 
rằng chúng ta, giống như những rắc rối của chúng ta, không gì khác 
ngoài những làn sóng nổi lên vói tốc độ đáng kinh ngạc, chỉ để qua đi 
vói tốc độ tương đương. 







KHÔNG PHẨN BIỆT TÔN GIẨO 

Mặc dù thiền Vipassana được xây dựng bởi Đức Phạt, []nhưng không 
giổi hạn ở riêng người theo "đạo Phật". Không bàn đến sự cái đạo - 
phưdng pháp này hoạt động trên cơ sở đơn giản là con người đều có 
chung một vấn đề, và một phương pháp mà có thể xóa bỏ những vân đề 
này sẽ có ứng dụng phổ quát. Người từ Ân Độ giáo, Jana giáo, Hồi giáo, 
Sikh giáo, Do Thái giáo, Công giáo La Mã và các giáo phái khác đều đã 
thực hành thiền Vipassana, và nói rằng họ xoá bỏ đáng kể những câng 
thẳng và phiền não, và điều này gây tác động đến nhân loại. 

Có một lòng biết ơn đến Đức Phật Gotama, vị Phật lịch sử, người đã chỉ 
đường cho sự chấm dứt khổ đau, nhưng hoàn toàn không có sự sùng tín 
mù quáng. Đức Phật không chấp nhộn sự tôn kính quá mức nào được 
dành cho cho cá nhân Ngài. Ngài nói, “Quý vị sẽ được lợi ích gì khi nhìn 
vào cơ thể bất tịnh này? Những ai nghe thấy lời dạy - Giáo Pháp 
Dhamma - thì sẽ thấy ta.” 
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Vipassana là một phần trong giáo pháp của Đức Phật, nhưng không thuộc về 
tông phái, và có thể được chấp nhộn và áp dụng bởi tất cả mọi người ở bất kỳ 
tổng lóp nào. Chính Đức Phật đã dạy Dhamma (con đường, sự thật, đường lối). 
Ngài không gọi những người theo Ngài là “Phật tử” (người theo tôn giáo Đạo 
Phạt); Ngài gọi họ là “Người theo Pháp” (những người hưóng theo sự thật). 

Các khóa thiền Vipassana dành cho bất kỳ ai thành tâm muôn học phưdng 
pháp này, không phân biệt chủng tộc, đẳng cấp, đức tin hay quốc tịch. Người 
Ân giáo, Jana giáo, Hồi giáo, Sikh, Phật giáo, Kitô giáo, Do Thái giáo cũng như 
các tôn giáo khác đều đã thực hành thành công Vipassana. Các chứng bệnh 
phiền não là chung cho tất cá; do đó, phưdng thuốc phái là chung cho tất cả. Ví 
dụ, khi chúng ta trái qua sự tức giận, sự tức giận này không phải là sự tức giận 
của người Hindu hay sự giận dữ của người Kitô giáo, sự tức giận của người 
Trung Quốc hay sự tức giận của người Mỹ. Tưdng tự như vậy, tình yêu và lòng 
trắc ổn không thể là điều câm đoán của bất kỳ cộng đồng hay tín ngưỡng nào: 
chúng là những phẩm chất phổ quát đến từ kết quà của tâm trí thuần khiết. 

Mọi người từ tất cá các nền táng thực hành Vipassana thấy rằng họ đang trở 
thành con người tốt hdn. 











Sự phát triển trong các lĩnh vực khoa học và công nghệ, trong giao thông 
vận tài, truyền thông, nông nghiệp và y học, đã cách mạng hóa cuộc sổng 
của con người ở cấp độ vạt chất. Nhưng, trong thực tế, sự tiến bộ này chỉ 
là bề ngoài, còn sâu thẳm bên trong, đàn ông và phụ nữ hiện đại đang 
sống trong điều kiện cãng thẳng về tinh thần và cám xúc, ngay cà ở các 

nưốc phát triển và giàu có. 




Các vấn đề và xung đột phát sinh từ định kiến chủng tộc, sắc tộc, giáo phái và 
đẳng cấp ánh hưởng đến công dân của mọi quốc gia. Nghèo đói, chiến tranh, vũ 
khí hủy diệt hàng loạt, bệnh tột, nghiện ma túy, mối đe dọa khủng bố, dịch bệnh, 
tàn phá môi trường và sự suy giâm chung của các giá trị đạo đức, tất cà đã phủ 
bóng đen lên tương lai của nền văn minh. Người ta chỉ cổn lướt đọc trang nhất của 
một tờ báo hàng ngày để được nhắc nhở về sự đau khổ kịch liệt và sự tuyệt vọng 
sâu Sắc đang hành hạ dân chúng trên hành tinh của chúng ta. 

Có cách nào để thoát khỏi những vấn đề dường như không thể giải quyết này? 
Câu trá lời dứt khoát, có. Trên toàn thê giới ngày nay, những làn gió của sự thay 
đổi là dễ thấy. Mọi người ở khắp mọi nơi đều mong muốn tìm ra một phương pháp 
có thể mang lại hòa bình và hòa hợp; lấy lại niềm tin về những phẩm chất tốt đẹp 
của con người; và tạo ra một môi trường tự do và an toàn khỏi mọi hình thức bóc 
lột xã hội, tôn giáo và kinh tế. Vipassana có thể là một phương pháp như vậy. 









































Kỹ thuật Vipassana là một con đường dân đến sự giải thoát khỏi mọi đau khổ; 
Vipassna xóa bỏ tham ái, ác cám và vô minh - gốc rễ của những đau khổ trong 
chúng ta. Những người thực hành sẽ loại bỏ, từng chút một, nguyên nhân gốc rễ 
của đau khổ và dân dán bước ra khỏi bóng tối của những căng thẳng trước đây để 
có cuộc sống an Igc, hạnh phúc, hữu ích. Có nhiều ví dụ minh chứng cho thực tê 
này. 


Một số thử nghiệm đã được tiến hành tại các nhà tù ở Ấn Độ. Năm 1975, Ngài 
S.N. Goenka đã thực hiện một khóa thiền lịch sử cho 120 tù nhân tại Nhà tù Trung 
tâm ở Jaipur, thử nghiệm đâu tiên trong lịch sử hình sự Ấn Độ. Khóa thiền kiểu này 
được tiếp nối vào năm 1976, dành cho các sĩ quan cấp cao tại Học viện Cánh sát 
Chính phủ ở Jaipur. Năm 1977, khóa thứ hai đã được tổ chức tại nhà tù trung tâm 
Jaipur. Các khóa thiền này là đề tài của một số nghiên cứu xã hội học được thực 
hiện bởi Đại học Raiasthan. Năm 1990, một khóa thiền khác được tổ chức tại nhà 
tù trung tâm Jaipur, trong đó bốn mưdi người bị kết án chung thân và mười quan 
chức nhà tù tham gia với kết quá rất tích cực. 








Năm 1991, một khóa thiền dành cho các tù nhân chung thân đã được tổ chức tại 
nhà tù trung tâm Sabarmati, thành phố Ahmedabad và là đề tài của một dự án 
nghiên cứu của Bộ Giáo dục, Gujarat Vidỵapeeth. Các nghiên cứu của Rajasthan 
và Gujarat chỉ ra những thay đổi tích cực nhất định về thái độ và hành vi ở những 
người tham gia, và chứng minh Vipassana là một biện pháp cái cách tích cực cho 
phép tội phạm trở lại thành công dân lành mạnh của xã hội. 

Năm 1995, một khóa thiền lớn đã được tổ chức cho 1000 tù nhân ở nhà tù Tihar 
với sức ảnh hưởng sâu rộng. Vipassana được thông qua như một kỹ thuật cái tạo 
nhà tù trong các nhà tù lổn nhất của Ân Độ. Một báo cáo chi tiết về các nghiên 
cứu khoa học được thực hiện để đánh giá tác động của thiền Vipassana đối vói 
sức khỏe tinh thân của tù nhân chứng minh rằng Vipassana có khá năng biến tội 
phạm thành những con người tốt hơn. 

































Sự nghiệp công vụ của Ngài Saỵagỵi u Ba Khin - người thây của S.N. Goenka, là 1 
ví dụ về tác động chuyển đổi của Vipassana đối vởi chính quyền. Sayagyi là người 
đứng đâu một số cơ quan chính phủ. □Ngài đã thành công trong việc thấm nhuần 
ý thức bổn phạn, kỷ luật và đạo đức cho các viên chức dưới quyền ông bằng cách 
dạy họ thiền Vipassana. 

Kết quá là, hiệu quà tăng lên đáng kể, và tham nhũng đã được loại bỏ. Tương tự, 
tại Bộ Nội vụ của Chính phủ Rajasthan, sau khi một số quan chức chủ chốt tham 
dự các khóa học Vipassana, việc ra quyết định và xử lý các vụ việc được đẩy 
nhanh, và quan hệ nhân viên được cái thiện. 

Viện nghiên cứu Vipassana đã ghi nhộn các ví dụ khác về tác động tích cực của 
Vipassana trong các lĩnh vực như y tế, giáo dục, ma túy, chính phủ, nhà tù và 
quàn trị kinh doanh. 










VIPASSANA Vỉ ĨHAV ĐOI ũ HỘI 

Những thí nghiệm này nhấn mạnh quan điểm thay đổi xã hội phái bắt đâu từ cá 
nhân. Thay đổi xâ hội không thể đạt được thông qua các thuyết giáo đơn thuần; 
kỷ luật và hành vi đạo đức không thể được thấm nhuần trong học sinh chỉ đơn 
giàn thông qua các bài giảng trong sách giáo khoa. Tội phạm sẽ không trở thành 
công dân tốt khi sợ bị trừng phạt; không thể loại bỏ đẳng cấp và bất hòa giáo 
phái bằng các biện pháp trừng phạt. Lịch sử đầy những thất bại vói những nỗ lực 
như vậy. 

Cá nhân là chìa khóa: Một người phái được đối xử bàng tình yêu và lòng trắc ẩn; 
anh ta phái được huấn luyện để phát triển bán thân - không phái bàng những lời 
hô hào để tuân theo giói luật đgo đức, mà bàng cách thấm nhuần mong muốn 
đích thực để thay đổi. Anh ta phải được dgy để khám phá bàn thân, để bát đổu 
một quá trình có thể mang lại sự chuyển đổi và dân đến sự thanh lọc tâm trí. Đây 
là thay đổi duy nhất sẽ kéo dài. Vipassana có khá năng chuyển đổi tâm và tính 
cách con người. Đó là một cơ hội đang chờ đợi tất cà những người chân thành 
mong muốn nỗ lực. 
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Một sỗ câu hỏi và trả lời vế thiến 
■ 

Vipassana vối Thiền Sư S.N. Goenka 
được tổng hợp và trích lược. 


Câu hỏi 1: Làm thê nào để thoát khỏi cơn giận? 
Ngài S.N. Goenka: 

Đây là những gì thiền Minh sát sẽ dạy cho bạn. 
Hãy quan sát cơn giận của bạn, và bạn sẽ thoát 
khỏi nó. Và để quan sát cơn giận, bạn phải học 
cách làm thê nào để quan sát hơi thở của bạn, và 
làm thê nào để quan sát các câm thọ của bạn. 


Câu hỏi 2: Tôi đồng ý rằng thiền này sẽ giúp ích 
cho tôi, nhưng nó giải quyết các vấn đề xã hội 
như thê nào? 

Ngài S.N. Goenka: 

Xã hội, suy cho cùng, chỉ là một nhóm các cá nhân 
họp lại. Chúng ta muốn giải quyết các vấn đề xã 
hội, ấy vạy mà chúng ta lại không muốn giải quyết 
các vấn đề của cá nhân. Chúng ta muốn bình yên 
trên thê giói, thê nhưng chúng ta lại không làm gì 
cho sự bình yên của cá nhân. Điều này làm sao có 
thể được? Nếu mỗi cá nhân kinh nghiệm được sự 
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bình yên và hòa hợp, lúc ấy chúng ta sẽ thấy ràng 
toàn xã hội này cũng bắt đâu câm nhộn được sự 
bình yên và hòa hợp. 
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Một số câu hỏi và trá lời vế thiến 
■ 

Vipassana vối Thiền Sư S.N. Goenka 
được tổng hợp và trích lược. 


Câu hỏi 3: Tôi không thể nào đè nén được cơn 
giận của mình, dù rất cố gắng. 

Ngài S.N. Goenka: 

Đừng đè nén nó. Hây quan sát cơn giận! Nếu bạn 
đè nén nó, nó càng đi vào mức sâu hơn của tâm 
bạn. Những phức cám này càng lúc càng trở nên 
mạnh mẽ hơn, và để thoát khỏi nó là điều rất khó. 
Chỉ việc quan sát cơn giận. Không đè nén, cũng 
không biểu lộ. Chỉ quan sát. 


Câu hỏi 4: Nếu một người nào cố tình làm cho 
cuộc sống của chúng ta đau khổ. Làm thê nào 
để dung thứ chuyện này? 

Ngài S.N. Goenka: 

Quan trọng hơn hết, đừng cố gắng thay đổi người 
khác. Hây cố gắng thay đổi chính bạn. Một người 
nào đó cố tình làm cho bạn đau khổ. Song bạn trở 
nên đau khổ là vì bạn đang phân ứng lại điều này. 
Nếu bạn học được cách làm thế nào để quan sát 
sự phán ứng của bạn, thì không ai có thể làm cho 
bạn đau khổ được. Khổ đau nơi người khác nhiều 
cỡ nào cũng không thể làm cho bạn đau khổ được 
nếu bọn học cách qiữthái độ buônq xà tận sâu 
bên trong. Kỹ thuật này sẽ giúp bạn. Một khi bạn 
thoát khỏi khổ đau ở sâu bên trong, điều này cũng 
sẽ bát đâu ánh hưởng đến những người khác. 
Chính con người đang làm hại bạn cũng sẽ dân 
dán thay đổi. 













Câu hỏi 5: Phái châng tha thứ người phạm tội 
là khuyên khích tội lỗi? 

Ngài S.N. Goenka: 

Không hề khuyên khích tội lỗi. Ngăn cân người 
khác phạm tội, nhưng không có lòng sân hộn đối 
với người phạm tội. Phải có lòng từ ái và bi mân. 
Người này là một người đau khổ, một người vô 
minh, không biết những gì mình đang làm. Họ 
đang tự hại bán thân và hại người khác. Vì thê 
bạn dùng tất cá sức mạnh của thân và lời nói của 
bạn để ngăn không cho người này phạm tội, 
nhưng với lòng từ ái và bi mân đối vói họ. Đây là 
những gì thiền Minh sát sẽ dạy cho bạn. 


Câu hỏi 6: Liệu chúng ta có được chuyển hóa 
hoàn toàn và hạnh phúc hoàn toàn nhờ Minh 
sát không? 

Ngài S.N. Goenka: 

Đó là một tiến trình thăng tiến. Khi bạn khởi sự 
thực hành, bạn sẽ thấy ràng bạn đang câm 
nghiệm ngày càng nhiều an vui, và cuối cùng bạn 
sẽ đạt đến giai đoọn được xem là hoàn toàn họnh 
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phúc. Bạn sẽ trở nên càng lúc càng thay đổi, và 
bạn sẽ đọt đến một giai đoạn được xem là hoàn 
toàn chuyển hóa. Đó là tiến trình thăng tiến. 

Câu hỏi 7: Chúng ta có thể làm cho người khác 
bình yên như thê nào? 

Ngài S.N. Goenka: 

Hãy tự làm cho bạn bình yên đã! Chỉ khi ấy bạn 
mói có thể làm cho người khác bình yên được. 
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